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anft rollt sie nach vorn ab, wandert mit den
Handen in den Liegestitz und gleitet auch im
weiteren Verlauf des 20-minltigen Workouts
flieBend von Ubung zu Ubung. So sieht es aus,
wenn die Minchener Pilates-Trainerin Dagmar
Mathis ihr innovatives Konzept , Athletic Pilates" vor-
stellt, das auf dem Prinzip des Flow basiert. Zwischen den
Moves der fiinf Sequenzen werden keine Pausen gemacht
- die Muskeln werden dadurch intensiver gefordert, Koor-
dination und Kraftausdauer gesteigert. ,,.Durch die Dauer-
belastung verbrennt man bei einer Workoutsession dop-
peit so viel Kalorien wie bei klassischem Pilates und erlebt
schon nach einer Woche taglichem Training sensationelle
Straff-Effekte”, so die Expertin. ,Jede Sequenz besteht
aus bis zu drei Ubungen. Diese werden je funfmal ohne
Absetzen wiederholt, um den Bewegungsablauf zu verin-
nerlichen, und gehen anschliefend direkt in den nichsten
Move liber. Die Intensitat der Ubungen steigert sich dabeij
stetig. Hat man eine Sequenz durchlaufen, wird sie im An-
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schluss mit der anderen Kdrperseite wiederholt." Alle
Ubungen werden zundchst ohne Zusatzgerdte mit dem eij-
genen Gewicht ausgefiihrt. Je héher die Kérperspannung
ist, desto effektiver wird das Workout! , Wem das Training
ohne Geréate nicht anstrengend genug ist oder wer den
Flow raushat, kann bei den Ubungen im Stehen den Wider-
stand mit Hanteln (je 1Kilo) oder Wasserflaschen (je 1Lj-
ter) erhéhen”, empfiehlt Dagmar Mathis und betont: , We-
gen des flieBenden Ablaufs ist beim Athletic Pilates' auch
eine korrekte Atmung sehr wichtig - erst durch die richti-
ge Technik holt man das Maximum aus dem Workout he-
raus!" Jede Bewegung muss aus dem Kraftzentrum rund
um Bauch, Taille und Lendenwirbelsdule erfolgen. Dieses
sogenannte ,Powerhouse” wird durch bewusstes Ein- und
Ausatmen aufgebaut: Atmen Sie tief durch die Nase ein
und langsam wieder aus, als ob Sie eine Glasscheibe an-
hauchen. Dabei ziehen Sie den Bauchnabel nach innen -
$o wird Ihr Powerhouse aktiviert. Diese Atemtechnik sollte
wahrend des gesamten Trainings eingehalten werden,
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Verbrennt doppelt so viele Kalorien wie
die klassische Variante und ist perfekt auf

die weiblichen Problemzonen abgestimmt:

FlieBende Bewegungssequenzen wie beim

effektiver und bringt Sie in den Flow

Yoga machen jetzt auch Ihr Pilates-Training

Hiftbreiter Stand,
Flpe paraliel.
Ricken gerade,
Oberkérper lang-
gezogen. Hand-
flachen liegen auf
den Rippenbogen.
Durch die Nase
einatmen und
spuren, wie sich
die Rippen zu den

Handflachen hin
ausbreiten, durch |
i den Mund ausat-
1 men. 10 x

1. SCHULTER-RELAX

Einatmen. Hiiftbreiter Stand. Arme Uber den
Kopf heben, Handflachen nach aufen, Finger-

spitzen strecken. Schulterblitter Richtung Ohren

ziehen (A). Ausatmen. Handflichen nach innen
drehen, Schultern nach unten Ziehen (B). 5x

A B

2.SEITBEUGE
Einatmen. Rechten Fup
Uber dem linken kreuzen.
Rechten Arm senken und
seitlich an den Kérper anlegen. Linker Arm
bleibt gestreckt (A). Ausatmen. Oberkérper
nach rechts beugen, dabei rechten Arm am
Oberschenkel nach unten gleiten lassen (B). 5 x
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1. SQUATS MIT
ARM LIFTS

Hiftbreiter Stand. Arme seitlich
des Kdrpers (A). Einatmen. Po
¥ 4 nach hinten schieben, Gewicht
v | auf Fersen veriagern, Knie tief
: beugen. Arme gestreckt auf
] Schulterhéhe nach vorne. Hand-
= N flachen nach unten (B). Ausatmen.
Beine strecken, Arme weit zurlick-

3. SEITBEUGE M'T L » i schieben (C). Zuriick zu B. 5x
FRONT & SIDE LIFT

Einatmen. Rechtes Bein nach

rechts aufdrehen und anheben. § 2‘ SQUATS MIT ARM
Fup ist locker (A). Ausatmen. ; LIFTS&SP'NE TW'ST

Rechtes Bein seitlich anheben, & Einatmen. Tiefe Kniebeuge. Gewicht auf Fersen
Oberkorper nach rechts beugen. § verlagern. Arme auf Schulterhéhe gestreckt vor
Rechte Hand gleitet am Schen- dem Korper, Handflichen

kel entlang (B). 5x, Sequenz ‘ nach unten (A). Ausatmen.

mit anderer Seite wiederholen. | i Beine strecken, dabei rech-
ten Arm seitlich weit nach hinten fihren, zu-
gleich Oberkérper nach rechts drehen (B). 5x




3.LEG PULL FRONT

Ein- und ausatmen. Liegestitzposition. Hande
unter den Schultern aufsetzen, Fersen zuriick-
schieben, vom Hinterkopf bis zu den Fersen eine
gerade Linie halten (A). Einatmen. Rechtes Knie
Richtung Brust ziehen. Oberkérper stabil halten
(B). Ausatmen. Rechtes Bein nach hinten bis
parallel zum Boden strecken (C). Einatmen. Ange-
hobenes Bein nach rechts aufen fuhren (D). Aus-
atmen. Bein wieder ranziehen (siehe C). Zuriick zu
B. 5x, Sequenz mit anderer Seite wiederholen.

L. HIP STRETCH
MIT ROTATION

Huftbreiter Kniestand. Beine
parallel, Riicken gerade (A).
Einatmen. Arme gestreckt
auf Schulterhéhe nach vorne
anheben, Handflachen nach
unten (B). Ausatmen. Ober-
korper gerade zuriicklehnen,
rechten Arm seitlich nach
hinten 6ffnen, Hand nach-
blicken (C). Zuriick zu B. 5x
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2.SWIMMING ARMS

Einatmen. Hiftbreiter Knie-
stand. Arme auf Schulter-
héhe gestreckt nach vorne,

Handflachen nach unten (A).

Ausatmen. Oberkérper zu-
riicklehnen. Einatmen. 5 x
mit Armen auf und ab pad-
deln. Ausatmen. 5x auf
und ab paddeln (B). 5x.

3. SWIMMING LEGS

Einatmen. In Bauchlage gehen. Handflichen
liegen vor der Brust auf. Beine gestreckt und

parallel (A). Ausatmen. Bauchdecke vom Bo-
den I8sen, Schultern zum Beckenrand ziehen.
Beine anheben, Zehen strecken (B). Einat-
men. 5x mit den Beinen auf und ab paddeln.
Ausatmen. 5x auf und ab paddein ). 5x,
Sequenz mit anderer Seite wiederholen.

A

Becken g

A .
AUSAtl

2 DOUBLE LEG STRETCH
ruckenlage. Beine im 90-Grad-Winkel. Handfla-
iden (A). Ausatmen. Arme und Beine
nten bzw. vorne strecken. Unterer Riicken am
B 5x Sequenz mit anderer Seite wiederholen.
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Dagmar Mathis, 45,
arbeitet seit Uber
25 Jahren als Fitness-

EXPERTIN

coach. In ihrem Miinchener Studio
~keep in motion PILATES" bietet sie
Einzel-, Duo- und Gruppen-Training
an. www.pilates-in-muenchen.de

shape.de/pilates
DAS PILATES-SPECIAL AUF SHAPE.DE



